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			Einleitung

			Seit vielen Jahren gebe ich Seminare und halte Vorträge zum Thema Sterben und Tod. Es ergeben sich dabei viele persönliche Kontakte und Gespräche und mir werden immer wieder dieselben Fragen gestellt. Dies nahm ich zum Anlass, ein Buch mit Antworten auf genau diese Fragen zu veröffentlichen. Die Antworten repräsentieren das heutige Wissen der Sterbeforschung, das leider immer noch nicht in der breiten Öffentlichkeit angekommen ist, obwohl es vielen eine Hilfestellung sein könnte – gerade auch im Umgang mit der Angst vor dem Tod. Sollten Sie eine Frage haben, die Sie hier nicht berücksichtigt finden, schreiben Sie mir eine E-Mail oder sprechen Sie mich nach einem meiner Vorträge an (www.sterbeforschung.de). 

			Meinen ganz persönlichen Zugang zu diesen Themen fand ich in frühester Jugend. Als im Jahr 1977 das Buch von Raymond Moody »Leben nach dem Tod« erschien, eröffnete sich mir eine völlig neue Perspektive. Es handelte sich um die erste Studie, die das Phänomen der Nahtoderfahrungen einem breiten Publikum nahebrachte und Aufschluss darüber gab, was beim Sterben mit uns geschieht. Die vielfältigen Berichte boten tiefe Einblicke in ein Leben nach dem Tod. 

			Ungefähr zur selben Zeit war die aus der Schweiz stammende Pionierin der Sterbeforschung, Elisabeth Kübler-Ross, häufiger Gast in Gesprächsrunden. Ihre fundamentalen Einsichten in den Sterbeprozess veränderten den Umgang mit Sterbenden, die bis dahin in Abstellkammern abgeschoben worden waren, grundlegend. Elisabeth Kübler-Ross machte das Sterben öffentlich und beendete die Hilflosigkeit und Unwissenheit, wie eine sinnvolle Sterbebegleitung aussehen könnte. 

			All diese Dinge haben mich damals tief berührt und ich las jedes Buch, das mir über diese Thematik in die Hände fiel. Während meines literaturwissenschaftlichen Studiums befasste ich mich intensiv mit psychologischen und soziologischen Aspekten von Sterben und Tod. 

			1986 erkrankte meine Mutter an Magenkrebs und musste sich mehreren Operationen unterziehen. Sie weigerte sich, über ihren möglichen Tod zu sprechen, nahm jedoch tapfer die gravierenden körperlichen Einschränkungen in Kauf, da sie noch nicht sterben wollte. 1988 erkrankte mein Vater an Darmkrebs und auch er hatte sich vielfältigen Eingriffen zu stellen. Die Erkrankungen meiner Eltern veränderten mein Leben einschneidend. Es war mir überaus wichtig, für sie da zu sein, und ich erhielt so einen tiefen und sehr persönlichen Einblick in den Verlauf von Sterbeprozessen – wobei es vor fünfundzwanzig Jahren noch nicht die Möglichkeit einer lindernden Schmerztherapie gab, wie wir das heute durch Palliativstationen, Hospize oder Schmerztherapeuten kennen. 

			Mein Vater starb im August und meine Mutter im November 1990. Das größte Geschenk meiner Mutter war, dass sie sich im Augenblick ihres Todes von mir verabschiedete. Ich spürte buchstäblich, wie ihre Seele in mein Herz strömte, um dort Teil meiner Innenwelt zu werden. Dieses Erlebnis war für mich die Initialzündung, mich fortan noch intensiver mit Sterben und Tod zu beschäftigen. Ich hatte die persönliche Erfahrung gemacht, dass die Seele des Menschen nach dem Tod weiter besteht. 

			Dies bewirkte eine Neuorientierung in meinem Leben. Mir war dadurch bewusst geworden, wie wenig die Menschen über die Vorgänge beim Sterben, über Nahtoderfahrungen und die reale Existenz der Nachtoderfahrungen wissen. Ich beschloss, dazu beizutragen, das heutige Wissen über das Sterben bekannter zu machen. 

			Aus diesem Grund ging ich nach Berlin und suchte zunächst durch Zeitungsanzeigen oder in spirituellen Gruppen nach Zeugnissen und Aussagen von Menschen, die Nahtod- oder Nachtoderfahrungen gemacht hatten. Sterbeforschung ist eine rein empirische Wissenschaft, die durch Befragungen, Auswertungen oder Auswirkungen beispielsweise eines Todesnähe-Erlebnisses Kriterien darüber erstellt hat, was unter einer Nahtoderfahrung zu verstehen ist. 

			Gegenwärtig haben circa vier Millionen Menschen in Deutschland eine Nahtoderfahrung (NTE) erlebt. Wir wissen heute mehr als jemals zuvor darüber, was mit uns geschieht, wenn wir sterben, und dass der Mensch mehr ist als eine Körpermaschine. Bis heute sind unzählige wissenschaftliche Studien über sämtliche Aspekte der NTE erschienen, die allesamt belegen, dass Bewusstsein unabhängig vom Körper existiert.

			Ziel und Sinn meiner Arbeit ist es, dazu beizutragen, die Berührungsangst vor den Themen Sterben und Tod aufzulösen. Das ist in gewissem Sinn keine streng wissenschaftliche Arbeit – das Überschreiten der Todeslinie lässt sich nicht empirisch messen –, sondern eine konkrete Hilfestellung, selbst erlebte Phänomene besser verstehen und einordnen zu können. In diesem Sinne ist Sterbeforschung nach meinem Verständnis Lebenshilfe.

			In den letzten Jahren habe ich sehr viele Vorträge und Seminare im gesamten deutschsprachigen Raum abgehalten. Dabei teilten mir sehr viele Menschen ihre persönlichen Erlebnisse mit, ebenso durch E-Mails, Briefe oder Telefonate. Ich kann deshalb nur betonen, dass alle Phänomene, die ich in meinen Büchern beschreibe, die Essenz einer Fülle persönlicher Erfahrungen sind.

			Durch die Frage-Antwort-Form dieses Buchs war es zwangsläufig notwendig, verschiedene Aspekte und Inhalte zum besseren Verständnis zu wiederholen. Sollten Sie dieses Buch am Stück lesen, so bitte ich Sie an dieser Stelle um Verständnis. Sollten Sie sich für einzelne Fragen interessieren und nicht chronologisch lesen, sind Sie mir hingegen wahrscheinlich dafür dankbar.

			Obwohl der Tod uns alle betrifft, besteht immer noch eine große Scheu, sich damit auseinanderzusetzen oder den eigenen Wahrnehmungen oder Impulsen im Umgang mit dem Sterben zu vertrauen. Wenn meine Bücher oder die persönlichen Gespräche mit Betroffenen dazu beitragen, den Menschen etwas von der Angst vor Sterben und Tod zu nehmen und ihnen damit auch einen neuen Blick auf ihr Leben zu eröffnen, ist meine Aufgabe mehr als erfüllt. 
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			1. Warum müssen wir sterben?

			Der Tod gehört zum Leben und ist eine biologische Notwendigkeit, da sich die Zellen unseres Körpers nicht endlos reproduzieren lassen. Geburt und Tod sind eine Einheit, wodurch die begrenzte Dauer des Lebens in einem Körper definiert ist. Die Lebensenergie zieht sich im Laufe des Lebens zurück oder wird durch einen Unfall oder eine schwere Erkrankung geschädigt und wir sterben. Gemessen an der Ewigkeit unserer geistigen Existenz sind wir für eine relativ kurze Zeitspanne auf der Erde. 

			Irgendwann sind die Reserven unseres Körpers einfach aufgebraucht und dann ist der Tod für viele eine Erlösung. Es ist eine Illusion zu hoffen, dass wir eines Tages ewig im Körper leben können – allen medizinischen und wissenschaftlichen Versprechungen zum Trotz. Der Körper ist vergänglich und ich frage mich manchmal, was der Preis der Verlängerung unseres Lebens wäre: ein beständiger Austausch von Organen und allen lebenswichtigen Funktionen? Oder ein Gehirn, welches das vermeintliche Denken eines Menschen einspeist in die virtuelle Welt eines Computers? Oder das Einfrieren eines schwer erkrankten Körpers in der Hoffnung, dass er in der Zukunft geheilt werden kann? Wie will man uns dann wieder aufwachen lassen? 

			Jeder hat eine spezifische Lebensaufgabe. Wenn diese erfüllt ist, kann der Mensch in seine geistige Heimat zurückkehren. Ein Kind, das mit fünf Jahren an Krebs stirbt, trägt zum geistigen Wachstum seiner Familie bei, die nun aufgefordert ist, sich mit Sterben und Tod auseinanderzusetzen, um Liebe, Verständnis und Akzeptanz zu lernen. Andere wiederum erkennen erst im hohen Alter, während ihres Sterbeprozesses, dass ihre Angst vor dem Leben und vor anderen verhindert hat, das Geschenk der göttlichen Liebe in sich anzunehmen. 

			Es gibt keine Sicherheiten gegen die Wechselfälle des Lebens und wir können nur versuchen, uns ihnen mit Akzeptanz zu stellen. Wir können die Tatsachen des Lebens nicht ändern, doch wir können unsere Einstellungen dazu ändern, indem wir aus dem Unwissen heraustreten und immer besser verstehen lernen, wer wir als Menschen wirklich sind.

			Wir sind nicht der Körper, sondern ewige geistige Wesen, die durch den Tod in ihre geistige Heimat zurückkehren. Bewusstsein existiert unabhängig vom Körper und wir sind nicht an eine Form gebunden. Wie heißt es dazu in der Bibel: »Mein Reich ist nicht von dieser Welt.« Wann werden wir das endlich verstehen?

			2. Warum ist es so wichtig, sich mit dem Thema Sterben auseinanderzusetzen?

			Alle Menschen werden früher oder später in ihrem Leben mit der Vergänglichkeit konfrontiert. Meist ist der Auslöser der Verlust eines geliebten Menschen, der uns die Tatsache vor Augen führt, dass auch wir sterben werden. Es nützt überhaupt nichts, sich vor dieser existenziellen Frage zu verstecken und die damit verbundenen Ängste zu verdrängen.

			Wer mit sich selbst ins Reine kommen möchte, um das Leben in Fülle und Liebe zu genießen, kommt nicht umhin, sich mit dem Sterben auseinanderzusetzen. Solange wir in Angst, Sorge und Zweifel leben, versperren wir uns dem Fluss des Lebens im gegenwärtigen Augenblick. Eine persönliche Auseinandersetzung mit dem Thema Sterben kann dazu führen, Geburt und Tod als natürliches Geschehen zu akzeptieren und dadurch eine tiefe Dankbarkeit für das Wunder des Lebens zu entwickeln.

			Wer den Mut aufbringt, sich mit dem heutigen Wissen über das Sterben zu beschäftigen, vermag tiefsitzende Ängste aufzulösen. Dabei befreit vor allem die Erkenntnis, dass dem Sterben die tröstliche Gewissheit innewohnt, dass der Tod nur ein Wandel der Form ist als Übergang in eine andere Frequenz des Seins. Wir sind ewige Wesen und als solche unsterblich, das bezeugen die Nahtod- und Nachtoderfahrungen sowie die auftretenden Phänomene im Sterbeprozess. 

			3. Wie kann ich mich auf mein Sterben vorbereiten?

			Eine der wichtigsten Vorbereitungen auf das Sterben ist die Bewusstwerdung, dass auch wir sterblich sind, anstatt zu leben, als ginge der Tod nur andere an. Grundsätzlich kann der Tod zu jeder Zeit in unser Leben treten – durch einen Unfall, einen Herzinfarkt etc. Wir wissen nicht, wann wir sterben werden, in welchem Jahr oder Monat, an welchem Tag oder zu welcher Zeit. Ebenso wenig wissen wir, wie wir sterben werden. Deswegen sollten wir uns die Tatsache der Sterblichkeit immer wieder vor Augen halten, dann kann der Tod uns nicht unvorbereitet treffen und der endgültige Abschied von dieser Welt wird sanft vollzogen werden. 

			Der Tod gehört zum Leben und wir sind in den ewigen Kreislauf von Kommen und Gehen eingebunden. Es ist nur das Ego, das auf Bleiben, Verweilen, Festhalten fixiert ist und nicht loslassen will. Wenn wir mit dem Sterben wirklich offen umgehen wollen, ist die Überwindung der inneren Widerstände gegen diese Vorstellungen unausweichlich. 

			Leider leben wir allzu häufig nur die Impulse des Egos. Statt den unzerstörbaren und ewigen Kern unserer Innenwelt zu erkennen, führen die Fallstricke des Egos zu den sich stets wiederholenden Reaktionsmustern des Menschen: 

			1. Festhalten, Anhaften, Klammern

			2. Ablehnung und Zurückweisung

			3. Gleichgültigkeit und Ignoranz

			Damit verbunden sind Gier, Hass, Angst, Neid, Verblendung. All diese Eigenschaften beschwören das Negative in unserem Leben herauf und führen zu Kummer, Schmerz, Urteilen oder Angriff. Und genau diese Ego-Dynamik erschwert das Sterben: Wir halten fest und klammern uns an Menschen, Besitz, Gesundheit, Gegenstände, das Leben und sind deshalb nicht fähig, uns dem Sterbeprozess hinzugeben. Viele Sterbende sind wütend, kämpfen und bekämpfen den nahenden Tod. Je mehr Gegenwehr vorhanden ist, desto schwieriger gestaltet sich der Sterbeprozess. Wir wehren uns gegen das Sterben, gegen die Krankheit, gegen eine höhere Macht. Andere werden gleichgültig und lethargisch und lassen sich betäuben, damit das Sterben nicht bewusst erlebt werden muss. Immer noch wollen wir beherrschen und bestimmen, doch das Sterben konfrontiert uns mit der Tatsache, dass es Dinge zwischen Himmel und Erde gibt, die wir nicht länger kontrollieren können. 

			Indem wir uns mit den eigenen inneren Widerständen schon im Leben beschäftigen, können wir uns innerlich auf das Sterben vorbereiten. Alle Dinge, die nicht erledigt sind – ungeklärte Streitigkeiten, Verletzungen, die wir anderen bewusst oder unbewusst zugefügt haben, abgebrochene Beziehungen oder Freundschaften, Aggressionen und Wut, Angst und Schmerz, die von anderen hervorgerufen wurden – all das tritt im Sterbeprozess an die Oberfläche des Bewusstseins. 

			Alles, was unterdrückt wurde und wir nicht wahrhaben wollten, kommt ungefiltert hoch. Unerledigte Angelegenheiten sind für viele Sterbende quälender als alle körperlichen Schmerzen. Wenn wir schon während unseres Lebens die noch offenen Konflikte bereinigen würden, hätten wir Frieden im Sterbeprozess. Deswegen sollten wir nichts auf morgen oder übermorgen vertagen und uns im Hier und Jetzt fragen, wen wir noch um Verzeihung bitten sollten oder wem wir selbst noch verzeihen müssten. Wem müssen wir noch unbedingt sagen, wie sehr wir ihn lieben? Welche Träume haben sich nicht erfüllt? Sind wir uns selbst treu geblieben?

			Es ist wichtig, die eigenen Schatten zu beleuchten. Nur dann können wir innerlich heil werden und dem Sterben gelassen entgegensehen. Es lebt sich freier und es stirbt sich auch besser mit einem unbelasteten Herzen. Die bewusste Auseinandersetzung mit den eigenen Emotionen und Gefühlen und ihre Hinterfragung führen darüber hinaus in seelisch-geistiges Wachstum und vermögen den Ballast der Vergangenheit aufzulösen. 

			Machen wir uns bewusst, woran wir hängen und was wir ablehnen? Wann verhalten wir uns gleichgültig und achten nicht auf unsere Bedürfnisse? Erlauben wir uns, ehrlich mit uns selbst zu sein. Dieser Prozess sollte möglichst nicht von Wertungen und Urteilen begleitet sein, sondern uns dabei helfen, bestimmte Verhaltensweisen zu durchschauen. Dann brauchen wir im Sterben nichts zu bedauern, was wir versäumt haben. Sterbende verweisen darauf, was wirklich wichtig ist.

			Die Australierin Bronnie Ware arbeitete als Krankenschwester auf der Palliativstation eines Krankenhauses und schrieb den Weltbestseller »Fünf Dinge, die Sterbende am meisten bereuen«. Wenn wir uns mit diesen fünf Einsichten beschäftigen und auseinandersetzen, hilft uns dies auch, ein leichtes und glückliches Leben zu führen:

			1.	Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, mir selbst treu zu bleiben, statt so zu leben, wie andere es von mir erwarteten. 

			2.	Ich wünschte, ich hätte nicht so viel gearbeitet. 

			3.	Ich wünschte, ich hätte den Mut gehabt, meine Gefühle zum Ausdruck zu bringen.

			4.	Ich wünschte, ich hätte den Kontakt zu meinen Freunden gehalten.

			5.	Ich wünschte, ich hätte mir mehr Freude gegönnt. 

			Wir tun viel mehr, um Schmerz zu vermeiden, als selbst in die Freude zu gehen. Viele haben daher nicht den Mut, Veränderungen vorzunehmen, sondern erst dann, wenn der Schmerz zu groß wird. Aller Schmerz, den uns andere zufügen, ist immer nur eine Projektion des eigenen Leidens. Wer wirklich mit sich im Reinen ist, verurteilt andere nicht. 

			Im Sterben muss alles, was uns ans Leben gebunden hat, endgültig losgelassen werden. Das ist häufig das Schwierigste, was der Sterbende zu leisten hat. Alles, was uns auf der Erde von Bedeutung war, muss zurückgelassen werden. Niemand kann sein Geld oder seinen Schmuck, sein Haus oder seinen Besitz mitnehmen. Ebenso müssen wir unsere Kinder, die Familie, Partner oder Freunde zurücklassen. 

			Sterben ist für viele Menschen sehr schwer, weil alle körperlichen Anhaftungen aufgelöst werden müssen. Deswegen liegen manche wochenlang im Sterben und lehnen sich auf. Sie können ihr Sterben nicht akzeptieren und viele hoffen bis kurz vor ihrem Tod, dass noch ein Wunder geschieht. 

			Was hält den Sterbenden im Hier und Jetzt fest? Es ist das Ego, unsere Gedanken und Emotionen, jener Teil von uns, der sich in der Dualität zwischen Gut und Böse bewegt hat. Um loslassen zu können, muss der Sterbende erkennen, wer ihn festhält oder woran und was festgehalten wird. Schlussendlich ist es das Ego und die Angst vor dem Unbekannten.

			Wir können schon jetzt, während unseres Lebens, herausfinden, was das Ego mit uns macht und wie es uns an äußeren Dingen anhaften lässt. Wer diese Mechanismen durchschaut, kann besser loslassen, auch im Sterben. Wir können uns ein Leben lang im Loslassen üben: indem wir uns von Gegenständen trennen, sie verschenken; indem wir uns nicht an Beziehungen und Freundschaften klammern, die zerbrechen; indem wir Verluste jeder Art akzeptieren und annehmen etc. Es ist stets das Ego, das mault und schreit, sich entwurzelt fühlt, wenn es nicht ständig Aufmerksamkeit erhält.

			Ein anderer Mensch kann nie eine absolute Heimat sein, allenfalls bedingt. Niemand kann das Vertrauen, die göttliche Anbindung in uns selbst, ersetzen. Menschen sind fehlbar, auch wenn sie ihr Bestes versuchen, und deswegen gilt diese Tatsache für Eltern ebenso wie für Kinder oder auch Freunde, die nur eine trügerische Sicherheit vermitteln können. Und sie gilt noch mehr für alles Materielle, was überhaupt keine Sicherheit bieten kann und letztlich auch vergänglich ist.

			Wahre Zuflucht und Sicherheit finden wir nur in uns selbst: im göttlichen Funken des höheren Selbst.
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